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Übe r die  e ige ntlich e  Be de utung de s  Be griffs Ne ijiaq uan – Inne re  
Kam pfk ünste  gibt e s  im  W e s e ntlich e n zw e i Th e s e n: D ie  e rste  ist, 

dass  die s e r Be griff Be zug nim m t auf die  Kam pfstile  de r „W udang-
Sch ule “, die  im  Konte xt de r daoistisch e n Re ligion übe rlie fe rt 
w orde n s ind. D ie  zw e ite  be sagt, dass  die s e r Be griff Stile  be -
ze ich ne t, die  be im  Kam pftraining gle ich ze itig Übunge n zur Be -
w e gung de r „inne re n Ene rgie “ – Ne iq i e inbe zie h e n. 

Das Ne igong im  Bajiq uan und 
im  Taijiq uan

Li Be iling

D ie  Argum e ntation die se s Be itrags ge h t 
von de r zw e ite n Th e se  aus. 

Die  Ve rfasse rin w urde  in e ine  Fam ilie  h ine in-
ge bore n, in de r se it Ge ne ratione n W ush u ge -
übt w ird, und h at in viele n Stile n prak tisch e  
Erfah runge n ge sam m elt. Durch  das Le rne n 
und Trainie re n be i Ve rtre te rn de r älte re n Ge ne -
ration von Kam pfk ünstle rn in de n letzte n Jah r-
ze h nte n sow ie  durch  das Studium  alte r Sch rif-  
te n, de r Abh andlunge n übe r die  Kam pfk ünste  
und de r Th e orie n de r Traditionellen Ch ine si-
sch e n M e dizin h abe  ich  m ir e inige  e infach e  
Ke nntnisse  übe r das Training de s Ne igong – 
de r „inne re n Arbe it“ im  traditionellen W ush u 
ange e igne t. An die se r Stelle  m öch te  ich  h aupt-
säch lich  m ith ilfe  de r Übungsproze sse  im  Baji-
q uan und Taijiq uan m e ine  e ige ne n Einsich te n 
und Erfah runge n k urz darlege n. 

Die  Ne igong-Übunge n de s  
Bajiq uan

Be i de n Fe rtigk e ite n de s Bajiq uan w ird de r 
Sch w e rpunk t darauf gelegt, „„SSuubb ssttaannzz““ zu 
e rlange n. Man ist de r Ansich t, dass das Erre i-
ch e n de s „„EExxttrree mm ppuunnkk ttss ““ durch  die se  Sub-
stanzialität be dingt w ird. W e nn de r 
Extre m punk t oh ne  Substanz e rre ich t w ird, 
sprich t m an von e ine m  „le e re n“ Extre m punk t. 
W e nn Substanz vorh ande n ist, abe r de r 
Extre m punk t nich t e rre ich t w ird sprich t m an 
von e ine r „le e re n“ Substanz. Z unäch st ve r-
such t m an „Substanz“ zu e rre ich e n, dann e rst 
stre bt m an de n Extre m punk t an. W e nn m an 
auf die se  W e ise  Substanzialität als Grundlage  

de r Entw ick lung h e rnim m t und danach  e rst 
de n Extre m punk t anstre bt, k ann m an de n 
Extre m punk t in se ine r re ine n Form  
re alisie re n. 

Im  Folge nde n w ollen w ir ausge h e nd vom  
Trainingsproze ss im  Bajiq uan die  Funk tions-
w e ise  de r inne re n Ene rgie  be trach te n.

Im  Bajiq uan-Training w ird be i de n 
Te ch nik e n zum e ist de r Sch w e rpunk t auf un-
be ugsam e  H ärte  gelegt, abe r im  Inne re n 
die se r H ärte  fügt m an Ge sch m e idigk e it h inzu. 
Z w ar w ird vorw ie ge nd W e rt auf die  [ge rade ] 
Stre ck ung gelegt, doch  ist darin auch  Be ugung 
e nth alte n. Nur so k ann m an die  Stärk e  aus de r 
H ärte  und die  R e ich w e ite  aus de r Stre ck ung je -
w e ils voll aussch öpfe n. Es gibt e in R e im lie d, in 
de m  e s h e ißt:

„Die  ze h n Z e h e n k rallen sich  in de n Bode n, 
de r Kopf stem m t sich  ge ge n de n H im m el. 
Die  fünf Te ile  de s Körpe rs sind e ntspannt, 
das H e rz lässt sich  in nich ts h ine inzie h e n.“

Sh i  – „„SSuubbssttaannzz““ ode r auch  „Fülle “  und Ji  – 
„„EExxttrree mm ppuunnkk tt““: Die se r e twas k ryptisch  form ulie rte  Ab-
satz ist auge nsch e inlich  aus e ine m  Me rk ve rs de s Baji, 
übe r de n de m  Übe rse tze r le ide r k e ine  näh e re n Angabe n 
vorlie ge n, abge le ite t. Er be zie h t sich  darauf, dass e rst 
die  grundle ge nde  Kraft und die  Koordination de r Be w e -
gunge n be h e rrsch t w e rde n m üsse n („Substanz“ ist vor-
h ande n), be vor die  Be w e gunge n m it volle n Krafte insatz 
und m it volle r Re ich w e ite  durch ge füh rt w e rde n (zum  
„Extre m punk t“ ge h e n). 

Eine  Inte rpre tation de s Nam e ns Bajiquan  – 
„Kam pfk unst de r ach t Extre m punk te “ ist, dass das Fre i-
se tze n de r Kraft in alle  (ach t) Rich tunge n rundum  (bis 
zum  je w e ilige n Extre m punk t) e rfolgt.

Li Be iling
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Die se r Grundsatz m uss säm tlich e  Ü bunge n 
durch zie h e n. Auße rde m  m uss m an m e h re re  
Stufe n durch laufe n, um  in e ine n Be re ich  vorzu-
stoße n, in de m  inne re  und äuße re  Fäh igk e ite n 
zusam m e n e ntw ick elt w e rde n.

Z usam m e nsch luss de r Kraft

Die  e rste  Stufe  ist H eli – de r „Z u-
sam m e nsch luss de r Kraft“: Dazu w e rde n h aupt-
säch lich  Jingang Bash i – die  „Ach t Te ch nik e n 
de s Buddh aw äch te rs“ ge übt. Die se  Ph ase  
ve rlangt vom  Übe nde n, dass Füße  und H ände  
im  gle ich e n Se k unde nbruch te il ih re  je w e ilige  
Endposition e rre ich e n. Es darf dabe i k e ine  
auch  noch  so k le ine  Abw e ich ung ge be n. Das be -
de ute t, dass die  Be w e gunge n de r „dre i 
Ebe ne n“ [Unte rk örpe r, Taille , Obe rk örpe r] zu 
e ine r Einh e it zusam m e nge sch losse n w e rde n. 
Das Z iel dabe i ist e s, die  Kontrolle  übe r je de  
Stelle  am  ganze n Körpe r durch  die  ge dank lich e  
Vorstellung zu stärk e n, dam it die  Te ch nik e n ih -
re  h öch stm öglich e  Ge sch w indigk e it e ntfalte n 
k önne n. 

Fre is e tze n de r Kraft

Be i de r zw e ite n Stufe  Fali –„Fre ise tze n de r 
Kraft“ [de m  e xplosive n Krafte insatz] ste h t das 
Form e ntraining im  M ittelpunk t. In je de r e inzel-
ne n Te ch nik  gibt e s je w e ils e ine n ande re n 
Punk t, an de m  die  Kraft e xplosiv e inge se tzt 
w ird. 

Ein Untrainie rte r se tzt die  Kraft aus de n Ar-
m e n e in, um  e xplosive  Kraft zu e rze uge n 
(dabe i nutzt e r e in Drittel se ine r ge sam te n 
Kraft). In de n Kam pfk ünste n ge übte  Le ute  se tz-
te n die  Kraft aus de m  Be re ich  de r Taille  e in 
(die  H älfte  de r Ge sam tk raft). Im  Bajiq uan be -
ste h t die  Anforde rung, dass das Fre ise tze n de r 
Kraft ange fange n von de n Füße n [aufw ärts] e r-
folgt. In de r Ph ysik  sprich t m an davon, dass 
die  R e ak tionsk raft um so größe r ist, je  größe r 
die  e inw irk e nde  Kraft ist. 

Man m uss e s be i je de r Te ch nik  sch affe n, die  
Kraft ausge h e nd von de n Füße n durch  de n 
ganze n Körpe r h indurch  nach  auße n 
abzuge be n. An die se r Stelle  m uss m it e ine r 
falsch e n Übungsw e ise  aufge räum t w e rde n, 
näm lich  w äh re nd de s Ü be ns de r Form  an 
Stellen de s Krafte insatze s m it de n Füße n aufzu-
stam pfe n. Das Problem  be i die se r Ü bungs-
w e ise  ist e rste ns, dass m an nich t gle ich ze itig 
m it de m  Aufstam pfe n de s Fuße s auf de n 
Bode n noch  e ine  Körpe rdre h ung ausfüh re n 
k ann. Z w e ite ns, dass die  nach  obe n w irk e nde  
Ge ge nk raft aus de m  Stam pfe n nur bis zum  
Knie  und nich t w e ite r ge h t. Es füh rt zu 

Sch äde n am  Knie gele nk , w e nn m an auf die se  
W e ise  übe r e ine n länge re n Z e itraum  h inw e g 
übt. Dritte ns, dass die  so e rze ugte  Kraft nich t 
de n Be re ich  de r Taille  e rre ich t und som it 
k e ine  H ilfe  für das Fre ise tze n de r Kraft als 
Ganze s darstellt.

Die  k orre k te  M e th ode  h e ißt Nianjiao – das 
„Z w irne n de r Füße “. Dabe i w inde t sich  die  
Kraft nach  obe n, und nach de m  sie  die  Knie ge -
le nk e  in k re isförm ige n Be w e gunge n passie rt 
h at, w ird sie  übe r de n Be re ich  de r Taille  nach  
auße n abge ge be n. Vorausse tzung h ie rfür ist, 
dass alle  Gele nk e  durch gängig m ite inande r 
ve rbunde n sind, und dass m an die  „äuße re n 
dre i Ve rbindunge n“ [Ve rbindung von H ände n 
m it Füße n, Ellboge n m it Knie gele nk e n und 
Sch ulte rn m it H üftgele nk e n] in die  Praxis um -
se tze n k ann.

Das Öffne n de r Qi-Bah ne n

Die  dritte  Stufe  Kai Qidao –„Öffne n de r Qi-
Bah ne n“ be ste h t darin, de n so ge nannte n 
„Kosm isch e n Kre islauf“ zu e rsch lie ße n. Be im  
Kosm isch e n Kre islauf ge h t e s am  Anfang dar-
um , re ine s Qi e inzuatm e n bis h inunte r ins Qi-
h ai – das „M e e r de s Qi“ [e ntsprich t de m  
Dantian k urz unte rh alb de s Bauch nabels]. 
Vom  Qih ai k re ist e s übe r das Ste ißbe ine nde  in 
de n Be re ich  de s unte re n Rück e ns h inauf zur 
Taille . Danach  ste igt e s w e ite r de n Dum ai-M e -
ridian [„Gove rnor-Ve ssel“] h och  b is zum  Ni-
w angong – „Palast de r töne rne n Pille “ 
[h öch ste r Punk t de s Sch e itels, de sse n Position 
de m  Baih ui-Punk t e ntsprich t], um  zum  Be -
re ich  de r Nase  zu gelange n. Übe r die  Z unge  
[die  am  obe re n Gaum e n anlie gt] w ird das Qi, 
nunm e h r als Sh e nq i – „Nie re n-Qi“ be ze ich ne t, 
übe rnom m e n und auf die se  W e ise  nach  unte n 
w e ite rge füh rt, sodass de r Unte rbauch  sich  da-
m it füllt und e s allm äh lich  in das Dantian ge -
le ite t w ird. 

Be i de n Übunge n de s Qi darf m an nich ts 
übe rstürze n, sonde rn m an m uss de r R e ih e  
nach  vorge h e n. Z unäch st füh rt m an Z h e nq i – 
das „w ah re  Qi“ [das ursprünglich e  Qi, das m it 
de r Z e ugung e ntste h t] in das Dantian h ine in. 
Die se  Ü bung, be i de m  das Qi in das Dantian 
sink t, k ann zu ph ysiologisch e n Ve rände runge n 
im  Be re ich  de r Taille , de s Bauch s und de s Be -
ck e nraum s in Form  e ine r ve rm e h rte n Durch -
blutung füh re n. Das be w irk t e ine  
Ve rbe sse rung de s Ne rve nstoffw e ch sels in 
die se m  Be re ich . Es ve rbe sse rt sich  die  Funk ti-
on de s Se nde ns und de r Übe rm ittlung von 
Ne rve nim pulse n. Infolge de sse n k om m t e s zu 
e ine r Ste ige rung de r Kontrolle  und Koordinati-
on h insich tlich  de r Ge sam tfunk tion de s Ne r-
ve nsyste m s. 
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Nur w e nn das Qi in de n Unte rle ib e intritt, 
k ann m an de n W irk ungszusam m e nh ang von 
Esse nz – Jing, Le be nse ne rgie  – Qi und Ge ist – 
Sh e n e rlange n. Die  Sch lagte ch nik e n e ntste h e n 
dann in e ine m  Z ustand de s Yin [de s Ve r-
borge ne n, Nich t-Fassbare n und Ge -
sch m e idige n] und m anife stie re n sich  im  Yang 
[de m  Offe nsich tlich e n, Fassbare n und 
H arte n]. Be i de r Be w e gung de s Qi ve rbinde t 
sich  das Yin m it de m  Yang und um ge k e h rt. Yin 
und Yang ringe n m ite inande r. W e nn sie  m ite in-
ande r ringe n und sich  zusam m e n be w e ge n, be -
w e gt sich  auch  das Qi und die  Kraft e ntste h t. 
W e nn Sie  m ite inande r ringe n abe r das Qi 
ge stoppt w ird, dann e ntw e ich t das Qi und die  
Kraft w ird sch w ach  se in.

Im  Qigong de s Bajiq uan unte rsch e ide t m an 
zw e i Be re ich e , näm lich  das Übe n de s Qi und 
das Kultivie re n de s Qi. 

Be i Erste re m , de m  Übe n de s Qi ak tivie rt 
m an m it H ilfe  von Ate m te ch nik e n die  Z irk ulati-
on de s Qi und m obilisie rt so die  Extre m itäte n 
und de n Be w e gungsapparat. M ith ilfe  de r Vor-
stellung w ird das Qi ge näh rt und m ith ilfe  de s 
Qi die  Kraft ak tivie rt. Das Qi folgt de m  Lauf 
de r Kraft und die  Kraft w ird durch  das Qi fre i-
ge se tzt. Dabe i gilt als Grundsatz, dass Ge -
sch m e idigk e it unbe ugsam e  H ärte  be dingt. Es 
gilt dann als h öch ste s Z iel, dass unbe ugsam e  
H ärte  zu Ge sch m e idigk e it füh rt. 

Be i Le tzte re m , de m  Kultivie re n de s Qi, k e h rt 
m an zum  Prinzip de s Dao [im  Sinne  de s Nich t-
Eingre ife ns – W uw e i] zurück . Die  Grundide e  
dabe i ist, das Qi anzusam m eln und e s durch  Ru-
h e  anw ach se n zu lasse n. Man k ultivie rt das 
H e rz und stärk t die  se elisch e  Kraft; m an h ält 
das Qi im  Inne re n zurück  und füh rt e s de m  
Ge ist zu. Dadurch  lasse n sich  Blutstau und Blo-
ck ade n de s Qi auflöse n. Es gibt h ie rbe i 
W irk unge n, die  von de r w e stlich e n M e dizin 
nich t zu e rre ich e n sind. 

Auf die  Kam pfanw e ndung w irk t sich  die s 
noch  e indruck svolle r aus. Konk re t ze igt sich  
die s im  abw e ch selnde n, abe r auch  de m  gle ich -
ze itige n, Einsatz von unbe ugsam e r H ärte  und 
Ge sch m e idigk e it sow ie  in de re n ge ge nse itige r 
Unte rstützung. Das Ge sch m e idige  ist de r An-
trie b für das H arte . Tritt e ine m  „Fülle “ e nt-
ge ge n, antw orte t m an m it „Le e re “ und 
um ge k e h rt. Fülle  und Le e re  be finde n sich  auf 
die se  W e ise  in e ine m  Z ustand de s W andels.

Vorstellung und H andlung sind in de r Kam pf-
anw e ndung e ins. Qi und Kraft folge n e inande r. 
Inne re s und Äuße re s b ilde n e ine  h arm onisch e  
Einh e it. Sobald sich  de r ganze  Körpe r von 
obe n bis unte n be w e gt, e ntste h t e ine  um -
fasse nde  Be w e gung. In de m  Mom e nt, da de r 
ganze  Körpe r von obe n bis unte n stillste h t, 
h e rrsch t um fasse nde  Stille . W e nn an de r Pe ri-
ph e rie  de s Körpe rs e ine  R e ak tion ausgelöst 

w ird, spre ch e n alle  Te ile  de s Körpe rs ge m e in-
sam  darauf an. 

Be im  Laufe n de r Form e n m uss e in R h yth -
m us de rge stalt vorh ande n se in, dass je de  
Te ch nik  zusam m e n m it e ine r Be w e gung de s Qi 
abläuft. Dabe i darf nich ts ausgelasse n w e rde n. 
Übt m an auf die se  W e ise  übe r e ine n länge re n 
Z e itraum  h inw e g, so w ird an je de r Stelle  und 
zu je de m  Z e itpunk t Qi vorh ande n se in. Das Qi 
e ntste h t im  Dantian und zirk ulie rt im  ganze n 
Körpe r – im m e r und übe rall. 

In Be zug auf die  Ü bunge n de s Ne igong im  
Bajiq uan m uss m an de r R e ih e  nach  und 
Sch ritt für Sch ritt vorge h e n. Man darf nich ts 
übe rstürze n. Auße rde m  m uss m an unte r de r 
Anle itung e ine s Le h re rs übe n, um  Fe h l-
e ntw ick lunge n zu ve rm e ide n. 

Solange  die  Bah ne n de s Qi noch  nich t ge öff-
ne t sind, ge rät das Qi in e ine n Z ustand de r Be -
k le m m ung, sobald m an Kraft e inse tzt. Falls 
dabe i die  Kraft zu h e ftig e inge se tzt w ird, 
k om m t e s zu e ine m  Rück stau de s Qi und de s 
Blute s. Die s füh rt zu inne re n Ve rletzunge n 
ode r gar noch  e rnste re n Folge n. Erst nach de m  
m an die  M e th ode n zum  Einsatz de s Qi be -
h e rrsch t, k ann m an e xtre m  fortge sch ritte ne  
Übunge n w ie  TTiiee ss hh aazzhh aanngg – die  „Eise nsand-
h and“, JJiinnzzhh oonnggzzhh aaoo – die  „golde ne  Glock e “ 
und TToonnggttoouuggoonngg – die  „Übung de s Bronze -
k opfs“ ange h e n.

Ne igong-Übunge n im  
    Taijiq uan

Taijiq uan ist e in k lassisch e s „Boxe n m it in-
ne re r Arbe it“ – Ne igongq uan. Ge nau so h e ißt 
e s auch  im  Sh isansh i Xinggong Xinjie  – 
„Erläute runge n zum  H e rze n be i de r Ausfüh -
rung de r Übunge n de r 13 Positione n“ [e ine r 
relativ späte n Z usam m e nstellung w ich tige r 
k lassisch e r Abh andlunge n]:

TTiiee ss hh aazzhh aanngg  – „Eise nsandh and“: Abh ärtungs-
übung für die  H ände , um  die  Sch lagw irk ung zu e rh ö-
h e n. Dabe i w ird m it de r offe ne n H and zunäch st in 
Boh ne n, dann inn Flusssand und sch lie ßlich  in Eise n-
sand ge sch lage n und ge stoße n. Unte rstützt w ird die s 
durch  die  äuße re  Anw e ndung von durch blutungs-
förde rnde n Salbe n, um  die  Bildung von Blutge rinnse ln 
zu ve rm e ide n.

JJiinnzzhh oonnggzzhh aaoo  – die  „golde ne  Glock e “ und TToonng-g-
ttoouuggoonngg  – die  „Übung de s Bronze k opfs“ h in-
ge ge n sind Übungsm e th ode n, die  e ine n ge ge n 
Sch lage inw irk ung am  Körpe r („golde ne  Glock e “) und 
Kopf („Bronze k opf“) une m pfindlich  m ach e n solle n. Be i 
de r golde ne n Glock e , auch  Tie bush an  – „Eise n-
h e m d“ ge nannt, w e rde n e ine  be sonde re  Form  de r 
Bauch m assage , das Abk lopfe n de s e ige ne n Körpe rs m it 
ve rsch ie de ne n Ge ge nstände n und Fallübunge n trainie rt. 
Die se  Me th ode n w e rde n m it Ate m übunge n ve rbunde n, 
um  so die  ge w ünsch te  Abh ärtungsw irk ung zu e rzie le n. 
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„Mit dem  H e rze n be w e gt m an das Qi. Man 
m uss für e in Sink e n sorge n, dann k ann m an 
e s in die  Knoch e n h ine in absorbie re n. M it 
dem  Qi tre ibt m an de n Körpe r an. Man 
m uss für e ine n unge h inde rte n Ablauf 
sorge n, dann w ird m an e s le ich t h abe n und 
k ann se inem  H e rze n folgen.“

Be im  Training de s Taijiq uan ve rh ält e s sich  
so, dass m an zunäch st die  äuße rlich  sich tbare n 
Be w e gunge n de s Körpe rs dazu nutzt, um  die  un-
sich tbare  Be w e gung de s Qi im  Körpe rinne re n 
zu induzie re n. Das ne nnt m an „m ith ilfe  de r 
äuße re n Form  das Qi le ite n“. Danach  se tzt 
m an die  ve rborge ne  Be w e gung de s unsich tba-
re n Qi e in, um  die  sich tbare n k re ise nde n Be w e -
gunge n de s Rum pfe s und de r Glie dm aße n 
anzutre ibe n. Das be ze ich ne t m an als „m ith ilfe  
de s Qi de n Körpe r le ite n“.

Im  Taijiq uan w e rde n die  äuße rlich  sich tba-
re n und m ite inande r k oordinie rte n Be w e -
gunge n de r Arm e , de s Körpe re insatze s, de r 
Sch rittarbe it und de r Auge n ve rbunde n m it 
de r form lose n und unsich tbare n Ak tivität de s 
M e ch anism us de s Qi im  Körpe rinne re n. Da-
durch  ve rsch m elze n die  dre i Ü bungsarte n und 
Fäh igk e ite n, näm lich  die  von Yi – de r Vorstel-
lung, Qi – de r inne re n Ene rgie  und Jin – de r 
w e se ntlich e n Kraft, zu e ine r Einh e it. So e r-
re ich t m an in de n Übunge n das Z iel gle ich ze i-
tige r Ve rvollk om m nung von Inne n und Auße n. 

Die  Ü be rlie fe rung de s Taijiq uan ge h t m e h r 
als 30 0  Jah re  zurück  und e s h abe n sich  b is h e u-
te  zah lre ich e  Stile  e ntw ick elt. Z w ar gibt e s Un-
te rsch ie de  in de r Art und W e ise  de r Ausübung 
und in de n Positione n, de nnoch  sind die  zu-
grunde  lie ge nde n Prinzipie n gle ich , auch  die  
Struk tur de r Form e n und ih r Be w e gungsablauf 
stim m t im  W e se ntlich e n übe re in. Es gibt viele  
Gem e insam k e ite n be i de n Ke rnpunk -te n de r 
Übunge n. Die  Praxis de r inne re n Arbe it de s Tai-
jiq uan finde t in dre i Absch nitte n statt:

Die  Übunge n de r ste h e nde n 
Säule

Als e ine  de r Übungsm e th ode n de s Taijiq uan 
baut sich  das Training de r „ste h e nde n Säule “ – 
Z h anzh uang aus de m  Ste h e n in ve rsch ie de ne n 
Positione n e inzelne r Be w e gungsabläufe  auf. 
Dabe i lie gt das H auptauge nm e rk  auf de n End-
positione n de r e inzelne n Be w e gungsabläufe . 
Es w ird zw isch e n h oh e n, m ittle re n und tie fe n 
Stellunge n unte rsch ie de n. 

Die  Ü bunge n sollen de m  Le rne nde n dabe i 
h elfe n, in Erfah rung zu bringe n, w ie  m an sich  
auf das Dantian k onze ntrie rt, und w ie  die  Pro-
ze sse  de r inne re n Ene rgie  funk tionie re n. Im  
äuße re n Be re ich  k ann m an dadurch  auch  noch  

die  Kraft de r Be ine  sow ie  die  Kraft de r Z e h e n 
be im  Klam m e rn in de n Bode n (die s w ird allge -
m e in als „Ve rw urzeln“ de r Füße  be ze ich ne t) 
stärk e n.

Gle ich ze itig füh rt das Übe n de r Einzel-
te ch nik e n m ith ilfe  de r „ste h e nde n Säule “ da-
zu, dass sch lie ßlich  die  H altung je de s 
Körpe rte ils de m  in de r Form  ge forde rte n Stan-
dard e ntsprich t. Das be trifft vor allem  die  
Sch rittarbe it w ie  z. B. de n R e ite rstand – 
Mabu, de n Sch ritt m it unbelaste te m  vorde re n 
Fuß – Xubu und de m  tie f h ock e nde n bre ite n 
Stand – Pubu. Dam it k önne n auch  die  Ausdau-
e r und de r W ille  ge stärk t w e rde n. Die se  
Ü bungsm e th ode  m uss re gelm äßig trainie rt 
w e rde n. Man m uss oh ne  Unte rlass daran fe st-
h alte n, oh ne  dass e s dabe i je  e ine n Endpunk t 
gäbe . Im  Folge nde n sollen e inige  Grund-
form e n de s Z h anzh uang darge stellt w e rde n. 

Stand oh ne  Polarität
Be im  W ujizh uang – „Stand oh ne  Polarität“ 

ste h t de r Übe nde  m it ge sch losse ne n Füße n, 
de r Körpe r ist in natürlich e r W e ise  se nk re ch t 
ausge rich te t. De r Sch e itel ist w ie  aufge h ängt, 
de r Unte rk ie fe r w ird e tw as zurück ge zoge n. 
De r H als ist e ntspannt, w äh re nd de r Sch e itel 
nach  obe n drängt. De r JJiiaannjjiinngg-Punk t [übe r 
de m  Sch ulte rblatt] sink t nach  unte n, be im  
DDaannzzhh oonngg-Punk t [in de r Brustm itte] h e rrsch t 
e ine  Ande utung davon, die  Brust nach  inne n 
zu zie h e n. Das Qi de s H e rze ns sink t dabe i h in-
e in in das Dantian. 

De r Blick  rich te t sich  nach  vorne , de r ganze  
Körpe r ist e ntspannt und m an e ntle digt sich  
alle r absch w e ife nde n Ge dank e n. Das H e rz ist 
ruh ig w ie  e in stille s Ge w ässe r. Es gibt nich ts, 
w orauf m an se ine  Aufm e rk sam k e it rich te n 
und w oran m an de nk e n k önnte . Nach de m  
m an auf die se  W e ise  zw e i, dre i M inute n 
ge stande n h at, be e nde t m an die  Ü bung. Man 
ruh t sich  k urz aus, um  danach  die  Ü bung 
fortzuse tze n. Auf die se  W e ise  übt m an je de n 
Tag e ine  h albe  Stunde . 

Es ist darauf zu ach te n, dass m an unbe dingt 
vorh e r Aufw ärm übunge n m ach t, sodass sich  
säm tlich e  Gele nk e  vollk om m e n fre i be w e ge n 
k önne n und m an gut durch blute t ist. Nur 
dann k ann das Qi unge h inde rt zirk ulie re n. Be i 
die se r M e th ode  w e rde n h auptsäch lich  die  Ent-
spannung und die  Ruh e  [de s Ge iste s] ge übt. 
Dabe i k re ise n das Qi und das Blut auf natürli-

JJiiaannjjiinngg  : Ak upunk turpunk t (GB 21) auf de r 
Rück e nse ite  de s Trape zm usk e ls, ca. 2 Finge rbre it (1,5 
Cun) übe r de r Erh öh ung de s Sch ulte rblatts und in e ine r 
Linie  m it de r Brustwarze .

DDaannzzhh oonngg  : Ak upunk tur-Punk t (RN 17) auf de m  
Re nm ai-Me ridian („Conce ption Ve sse l“) und zwar auf 
de m  Mitte lpunk t zw isch e n de n Brustwarze n.
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ch e  W e ise  und w e rde n nich t durch  die  ge dank li-
ch e  Vorstellung ge ste ue rt. 

Stand de r h öch ste n Polarität
Taijizh uang – de r „Stand de r h öch ste n Polari-

tät“ w ird auch  als H unyuanzh uang – „ganzh e it-
lich  elem e ntare r Stand“ be ze ich ne t. 
Ausge h e nd vom  W ujizh uang ve rlage rt m an 
das Körpe rge w ich t nach  re ch ts und se tzt de n 
link e n Fuß e tw a sch ulte rbre it nach  link s. Die  
Arm e  w e rde n ganz langsam  w aagre ch t nach  
vorne  ge h obe n, b is die  H ände  auf Sch ulte rh ö-
h e  sind. Dabe i ze ige n die  H andfläch e n nach  un-
te n. W äh re nd de s H e be ns de r H ände  atm e t 
m an tie f e in. Die  Be w e gung w ird nich t un-
te rbroch e n, sonde rn die  H ände  dre h e n sich  
m it de n Unte rarm e n nach  auße n, sodass die  
H andfläch e n nach  inne n ze ige n. Man h ält die  
Arm e  ge be ugt vor de r Brust. Alle  Finge r 
w e rde n natürlich  ge stre ck t (w obe i e ine  ge w isse  
Krüm m ung vorh ande n ble ibt), die  Finge r-
spitze n de r be ide n H ände  ze ige n aufe inande r 
zu und de r Be re ich  zw isch e n Z e ige finge r und 
Daum e n w ird zu e ine m  Boge n ge öffne t. Die  Ar-
m e  sch e ine n e ine n Ball zu h alte n. De r Obe rk ör-
pe r ist m ittig und aufre ch t ausge rich te t. Die  
Be ine  w e rde n m it de r Be w e gung de r Arm e  in 
de n Knie n ge be ugt, sodass m an sich  nach  un-
te n [e tw as] abh ock t. 

Nach de m  de r Blick  sich  zunäch st in die  Fe r-
ne  rich te t, w ird e r ganz langsam  zurück ge zo-
ge n. De r BBaaiihh uu ii-Punk t [am  h öch ste n Punk t 
de r Fontanelle] und de r HH uu iiyyiinn-Punk t [auf 
de m  Dam m ] w e rde n inne rlich  m ite inande r ve r-
bunde n und m an lässt das Qi de r „dre i 
H e rze n“ (de r Baih ui-Punk t, de r LLaaooggoonngg-
Punk t auf de r H andfläch e  und de r YYoonnggqq uuaann-
Punk t  auf de r Fußsoh le ) im  Dantian zu-
sam m e nström e n. 

In de r Endposition ble ibt m an zw e i, dre i M i-
nute n. Die  Atm ung m uss „fe in, gle ich m äßig 
und lang ge zoge n“ se in. Man ste ige rt nach  und 
nach  die  ze itlich e  Daue r, w äh re nd de r m an in 
de r Endposition ve rble ibt. Die  k onk re te  Daue r 

rich te t sich  nach  de n e ige ne n individuellen 
Vorausse tzunge n. 

Das H auptziel be i die se r Form  de s Ste h e ns 
ist e s, zu le rne n, w ie  m an m it de r Vorstellung 
das Qi le ite t und be w irk t, dass das Dantian 
sich  füllt. 

Öffne nde r und sch lie ße nde r Stand
Be i Kaih e zh uang – de m  „öffne nde n und 

sch lie ße nde n Stand“ lässt m an die  Arm e  ausge -
h e nd vom  Taijizh uang ganz langsam  nach  
auße n tre ibe n. Die  H ände  be finde n sich  dann 
in e ine r Position von je w e ils e tw a 45 Grad zur 
Z e ntrallinie . Man atm e t m it de r Be w e gung de r 
Arm e  e in. 

Danach  füh rt m an die  Arm e  w ie de r ganz 
langsam  in e ine r sch lie ße nde n Be w e gung nach  
inne n. Die  Vorstellung rich te t sich  auf die  
Finge rspitze n. So k e h rt m an w ie de r zurück  in 
de n Taijizh uang, w obe i m an m it de r 
sch lie ße nde n Be w e gung ausatm e t. 

Be i die se r Form  de r ste h e nde n Säule  übt 
m an h auptsäch lich , w ie  m an m it de r Vorstel-
lung das Qi le ite t und w ie  m an das Qi e inse tzt, 
um  die  Arm e  zu öffne n und zu sch lie ße n. Je -
de s Öffne n und Sch lie ße n w ird m it je w e ils 
e ine m  Ein-  und e ine m  Ausatm e n k oordinie rt. 
Man m uss unbe dingt darauf ach te n, dass e s 
nich t zu Be k lem m unge n k om m t, w e nn m an 
m it de m  Qi die  Be w e gunge n antre ibt.

Ste ige nde r und sink e nde r Stand
Sh e ngjiangzh uang – de r „ste ige nde  und sin-

k e nde  Stand“ w ird ausge h e nd vom  W uji-  
zh uang ge übt. Man öffne t zunäch st de n Stand 
und se tzt die  Füße  ause inande r. Dann h e bt 
m an die  Arm e  ganz ge m äch lich  w aagre ch t bis 
auf Sch ulte rh öh e  nach  obe n. Die  H ände  sind 
sch ulte rbre it ause inande r. Man lässt die  
Sch ulte rn und die  Ellboge n sink e n. Die  H and-
fläch e n ze ige n nach  unte n und de r Blick  rich -
te t sich  nach  vorne .

Danach  ge h t m an ganz langsam  in die  
H ock e , w obe i das Ge säß sich  de n Unte rsch e n-
k eln näh e rt. Im  Folge nde n rich te t m an sich  
w ie de r ganz langsam  auf. Eine  Anforde rung 
dabe i ist, dass de r Obe rk örpe r se ine  H altung 
unve rände rt be ibe h ält. W e ite rh in ak tivie rt 
m an m it de m  Qi die  Kraft von de n Soh le n aus 
nach  obe n, sodass de r Körpe r ganz ge m äch lich  
nach  obe n ste igt. Auch  h ie rbe i w ird je de s 
Ste ige n und je de s Sink e n m it je w e ils e ine m  
Ein-  und e ine m  Ausatm e n k oordinie rt. 

Z iel ist e s, dass das durch  die  Vorstellung gele i-
tete  Qi vom  Yongquan-Punk t [in de r Fußsoh le] 
zum  Baih ui-Punk t [auf dem  Sch e itel] aufste igt, 
um  ansch lie ßend w ie de r vom  Baih ui- zum  Yong-
quan-Punk t zu sink e n. So k ann m an e rfah re n, 
w ie  das durch  die  Vorstellung gele itete  Qi im  
„Kosm isch e n Kre islauf“ h in und h e r zirk ulie rt.  

BBaaiihh uuii  : Ak upunk turpunk t auf de m  Du-Me ridian 
(Dum ai „Gove rnor Ve sse l“) DU 20, auf de r Fontane lle  in 
de r Mitte  de r Ve rbindungslinie  zw isch e n de n O h re n-
spitze n ge le ge n. Unte n ge ge nübe r zw isch e n Anus und 
Ge sch le ch tste il lie gt de r HH uuiiyyiinn-Punk t , de r e rste  
Punk t de s Re n-Me ridians („Conce ption Ve sse l“) RN 1. 
Die  Ve rbindung de r be ide n Punk te  bilde t die  Z e ntrallinie  
und die  anatom isch e  Lotlinie  de s m e nsch lich e n Körpe rs 
be im  aufre ch te n Ste h e n.

LLaaooggoonngg  : Ak upunk turpunk t (PC 8) im  Z e ntrum  
de r H andfläch e  zw isch e n de m  zw e ite n und dritte n Mit-
te lh andk noch e n, abe r näh e r am  dritte n – in e twa dort, 
w o die  Spitze  de s Mitte lfinge rs be im  Balle n e ine r Faust 
die  H andfläch e  be rüh rt.

YYoonnggqq uuaann  („sprude lnde  Que lle “): Ak upunk turpunk t 
KI 1 – e rste r Punk t de s Nie re nm e ridians, in de r 
Längsach se  de r Soh le  am  Rand de s vorde re n Dritte ls 
de s Fuße s in de r Soh le nwölbung ge le ge n. 
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Es gibt noch  zah lre ich e  w e ite re  Übungsw e ise n 
im  Be re ich  de s Z h anzh uang – de r „ste h e nden 
Säule“, insbe sonde re  Übungen für die  se ide nspu-
lende  Kraft im  Ch e n-Stil de s Taijiquan. An die se r 
Stelle  soll abe r h ie rauf nich t näh e r e ingegangen 
w e rden. 

Form e ntraining

Das Form e ntraining w ird im  Taijiq uan auch  
als Pan Jiazi – „Kre ise n de s Rah m e ns“ be ze ich -
ne t. In Be zug auf das Ne igong w e rde n ausge -
h e nd von de r Form  bis h in zu de n Kam pf- 
übunge n [sie h e  folge nde n Punk t] dre i Ph ase n 
unte rsch ie de n.

In de r Anfangsph ase  de s Form e ntrainings 
m uss de r Übe nde  unte r de r Anle itung de s Le h -
re rs die  Prinzipie n de r Form  be gre ife n. Er 
m uss sie  ge w isse nh aft nach ah m e n, ge naue s-
te ns e rgründe n und be w usst e in Ge füh l dafür 
be k om m e n. 

Er m uss sich  stre ng an die  te ch ni- sch e n 
Vorgabe n h alte n und je de  Position de r e inzel-
ne n Be w e gungsabläufe  k orre k t zu be h e rrsch e n 
le rne n. Durch  w ie de rh olte s Übe n (die  ge sam te  
Form  m uss m inde ste ns h unde rtm al gelaufe n 
w e rde n) prägt e r sich  die  Form  e in. 

In die se r Ph ase  k ann m an e ine  natürlich e  At-
m ung e inse tze n. Erst nach de m  m an e ine n Pro-
ze ss vom  Grobe n zum  Fe ine n, vom  Unte r-  
broch e ne n zum  Ve rbunde ne n, vom  Einfach e n 
zum  Kom ple xe n, vom  Unge w oh nte n zum  Ge -
w oh nte n durch laufe n h at und m an die  ge -
sam te  Form  natürlich  und flüssig ausfüh rt, 
k ann m an zur näch ste n Ph ase  übe rge h e n. 

Be i de r Übungsw e ise  in de r m ittleren Ph ase  ist 
e s e rforde rlich , die  Atm ung abzustim m en auf die  
Notw endigk e iten de s W ech sels von Substanz 
und Le e re , Öffnen und Sch lie ßen. Konk ret h e ißt 
die s, das m an be im  „Öffnen“ e inatm et, w obe i die  
Bauch m usk ulatur e inge zogen w ird. De r Atem zug 
ist tie f und lang. Be im  „Sch lie ßen atm et m an aus, 
w obe i de r Bauch  sich  anfüllt. Die s ist die  um ge -
k e h rte  Bauch atm ung, von de r so oft die  R e de  ist 
(w ich tig: de r Bauch  darf w e de r sch laff noch  nach  
außen aufge bläh t w e rden, sonst ve rlie rt sich  das 
Qi und m an e rzielt nich t die  W irk ung, das Danti-
an m it Qi zu füllen). 

Die  um ge k e h rte  Bauch atm ung stellt e ine n 
w ich tige n Be standte il in de n Übunge n de s Taiji-
q uan dar. Dadurch  k ann die  W uch t de r 
Te ch nik e n ve rstärk t w e rde n, w as für die  Kam pf-
anw e ndung von Vorte il ist. Auße rde m  k önne n 
dadurch  positive  Effe k te  für die  Stärk ung und 
Kräftigung de s Körpe rs e rzielt w e rde n. 

Be i die se r Ph ase  m uss m an die  Form  m inde s-
te ns tause ndm al ge übt h abe n, dam it m an in e t-
w a be gre ife n k ann, um  w as e s ge h t. 

Übunge n für de n Kam pf

In die se r Ph ase  w ird die  Anw e ndung de r in-
ne re n Ene rgie  be i Angriff und Abw e h r ge übt. 
Z u Anfang ge h t e s darum , dass „sich  alle s be -
w e gt, w e nn sich  e ine  Stelle  be w e gt“. Sobald 
die  ge dank lich e  Vorstellung in Ak tion tritt, 
folgt das Qi nach  und alle  Te ile  de s Körpe rs 
w e rde n in unte rsch ie dlich e m  Maße  ak tiv. Da-
durch  e ntste h t e ine  k oordinie rte  Einh e it von 
Vorstellung, inne re r Ene rgie  und äuße re r 
Form . Nur so e rh ält m an vollständige  Kon-
trolle  übe r die  Ene rgie , sodass sie  e ine m  nach  
Belie be n zur Ve rfügung ste h t. 

In die se r Ph ase  k ann m an m it de m  Training 
von Partne rform e n für Push  H ands Sparring 
be ginne n und so die  Anw e ndung von Vorstel-
lung und inne re r Ene rgie  in de r Ve rbindung 
von Th e orie  und Praxis ausprobie re n. 

Be i de n obe n darge stellte n Übungsm e th o-
de n ge h t m an je w e ils vom  Einfach e n zum  An-
spruch svollen. Sie  sind e infach  und le ich t 
ve rständlich  aufge baut und dah e r für de n 
Anfänge r ge e igne t. Sie  stellen abe r je w e ils nur 
e ine  von ve rsch ie de ne n Möglich k e ite n dar, das 
Ne igong – die  „inne re  Arbe it“ zu übe n.

Übe r die  Ve rfasse rin: Li Be iling, 
ge bore n 19 60 , le bt in Be ijing. Sie  ist vor-
sitze nde  Se k re tärin de s W ush u-Ve rbands in-
ne rh alb de r Politisch e n Konsultativk onfe re nz 
Ch inas. Sie  ist e ine  R e präse ntantin de r ach te n 
Gene ration de s Bajiquan und de r se ch ste n 
Gene ration de s Yang-Taijiquan. Sie  w urde  in 
e ine  Fam ilie  m it e ine r Tradition im  W ush u 
übe r m e h re re  Gene rationen h inw eg 
h ine inge bore n. Sch on als Kind le rnte  sie  von 
ih re m  Vate r Kam pfk unst.

Sie  w urde  se ine rze it in form ell Sch üle rin 
von Z h ang Yunh e  und le rnte  von ih m  M izong-
quan, Sh aolin Jingangquan, H uaquan und 
die  ve rsch ie de nste n W affen. 19 80  trat sie  in 
das W ush u-Team  de s Arbe ite rve rbande s de r 
Stadt Be ijing e in und le rnte  dort von Dong 
Sh im ing Ch aquan und Ch angquan. 19 81 
w urde  sie  form ell Sch üle rin von Z h ang Sh ou-
xian, von dem  sie  d ie  Sh aolin-Übungen aus 
dem  Yijin Xisuijing – „Klassisch e n Sch rift de r 
W andlung de r Se h ne n und de s R e inige ns de s 
Knoch e nm ark s“ le rnte . Auße rdem  le rnte  sie  
von ih m  Grundlagenübungen de s Bajiquan 
und e ine n ve re infach te n Stil spe ziell für 
Frauen.

19 82 w urde  sie  von ih re m  Le h re r Z h ang 
Sh ouxian dem  M e iste r Bao Yoush e ng vorge -
stellt, von dem  sie  Bajiquan und Piguazh ang 
le rnte . Se it 19 9 2 le rnt sie  von Cao Yanzh ang 
Taijiquan. 




